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INHALT

Moge der Stirkere gewinnen!

Getragen von dieser Devise wird die Ob-
righeimer Mannschaft unter der Leitung
von Edmund Ehrmann und Oliver Caruso
in den entscheidenden Wettkampf gegen
den AV Speyer gehen.

In diesem Kontext sorgte ein Antrag des
Gegners AV 03 Speyer beim Bundesliga-
Klassenleiter fiir leichte Verwunderung.
Speyer hatte beantragt, den Kampfrichter,
Herrn Gerhard Sturm aus Rheinhausen-
Oberhausen fiir die Begegnung Obrig-
heim-Speyer zu entpflichten, da er aus
Baden-Wiirttemberg stammt und es fiir ihn
deshalb zu noch schwierigeren Entschei-
dungssituationen kommen kann.

Herr Frank Schlizio, als Bundesliga-
Klassenleiter, und Karl Rimbock, als Ver-
antwortlicher fiir das Kampfrichterwesen
gaben diesem Antrag statt.

Zur Erinnerung:
Bei Herrn Sturm handelt sich um einen
Kampfrichter mit internationalen Lizen-
zen, der in Obrigheim bereits zahlreiche
schwierige Begegnungen souverin gelei-
tet hat und dessen Integritdt auBler Frage
steht.
Der Hinkampf Speyer-Obrigheim am
18.12.2010 wurde von einem Kampf-
richter aus Rheinland-Pfalz geleitet. Die
Obrigheimer Mannschaft legte getreu ih-
rer Devise selbstverstindlich keinen Pro-
test ein.
Die vorentscheindende Begegnung St.
Ilgen gegen AV Speyer wurde am
05.03.2011  souverdn durch einen
Kampfrichter aus Baden-Wiirttemberg —
namlich aus Obrigheim (!) — geleitet.

Der Antrag von Speyer sorgte in Obrig-
heim keineswegs flir Verwirrung. Die Ob-
righeimer Mannschaft wird ihrem Motto
treu bleiben und dadurch dafiir sorgen,
dass die Entscheidung auf der Gewichthe-
berbiihne fillt und der Starkere gewinnt.
Seien Sie dabei, unterstiitzen Sie ihre
Mannschaft und sorgen Sie so dafiir, dass
die stirkere Mannschaft am 26.03.2011
SV Germania Obrigheim heif3t!

Viel Spall dabei wiinscht Thnen Thre

Hantelsblatt-Redaktion!
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BEGRUBUNG

Sehr geehrte Damen und Herren, liebe Fans des SVO und des AV
Speyer, werte Gewichtheberfreunde aus nah und fern!

Im Namen des SV Obrigheim, Abteilung Schwerathletik, darf ich Sie
zum Finale der Bundesliga Mitte in der Neckarhalle herzlich willkom-
men heilken und lhnen einen spannenden Gewichtheberkampf der zur-
zeit besten Mannschaften Deutschlands versprechen.

Nachdem im Vorkampf der unsere Mannschaft fur viele doch sehr
deutlich in Speyer gewonnen hat, nicht nur durch das Loch von L.
Blanke im Reilden, fuhren wir nun die Tabelle der Gruppe Mitte verlust-
punktfrei an. Wir wissen, dass Speyer in Bestbesetzung und bei Abru-
fung des ganzen Potentials eigentlich nicht zu schlagen ist, doch die-
ses Wissen hatten wir auch im Dezember und wir konnten von der
Nervositat der gegnerischen Mannschaft profitieren. Scheinbar ist der
Druck in Speyer sehr hoch, man hat ja auch mit einer gewaltigen
Summe von Fremdkapital die Mannschaft aufgerustet, allein 3 Auslan-
derplatze hat sich Speyer erkauft, dazu die beiden deutschen Spitzen-
heber J. Spield und A. Velagic.

Die Voraussetzungen fur einen spannenden Wettkampf sind gegeben.
Was muss passieren, dass sich der SVO das Heimrecht fir das Finale
der Deutschen Mannschaftsmeisterschaft 2011 erkampft?




BEGRUBUNG

Da in diesem Jahr die neue 3 Punkte — Regel eingefuhrt wurde, wirde
unseren Gewichthebern der Gewinn einer Disziplin, das Rei3en oder
StolRen, schon genugen. Sollten unsere Heber sogar den Gesamtwett-
kampf gewinnen, dann wirde man ungeschlagen ins Finale einziehen.
Damit die Chancen fur den SVO erhalten bleiben, wird auch wieder un-
ser auslandischer Heber Jose Navarro an den Start gehen, zurzeit im-
mer noch der Fuhrende in der diesjahrigen Bestenliste der gesamten
Bundesliga.

Bereits im Heimkampf gegen St. ligen zeigte sich, dass die Heber nach
einer kleinen Auszeit und diversen Verletzungen wieder sich ihrer
Hochstform nahern, bestarkt und gefuhrt von Trainer O. Caruso und
der sportlichen Leitung mit E. Ehrmann an der Spitze.

Unsere jungen Heber Nico Muller und Matthaus Hofmann mdchten sich
mit Bestleistungen aus dieser Bundesligarunde verabschieden, Marco
Frick scheint wieder fit zu sein, Waldemar Neufeld hat eine sehr gute
Runde als Neuzugang gezeigt und die beiden Nationalheber Rene
Horn und Jakob Neufeld werden sich kurz vor der Europameisterschaft
auch in prachtiger Form befinden.

Sicher wird der 26.03.2011 einen der spannendsten Kampfe in der Ne-
ckarhalle erleben, unabhangig vom Ausgang. Drlcken wir sportlich fair
allen Gewichthebern die Daumen, dass sie die von ihnen gewlnschten
Leistungen erbringen kdnnen!

Sollte der SV Obrigheim das Finale 2011 nicht erreichen, dann bleibt
mir schon heute mich bei lhnen fur die Unterstitzung in der abgelaufe-
nen Runde zu bedanken und Sie flir das kommende Jahr wieder einzu-
laden.

Mit sportlichem Grul3

Bruno Volker
Abteilungsleiter Offentlichkeit und Verwaltung
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GEGNERVORSTELLUNG: DER AV SPEYER 03

Unser Gegner heute:

AV 03 Speyer

Endlich ist es soweit, der alles ent-
scheidende Wettkampf um den Einzug ins
Bundesligafinale steht an. Der Countdown
auf der Speyrer Homepage ist nun fast ab-
gelaufen, der Kartenvorverkauf ist so gut
gelaufen, wie schon lange nicht mehr und
die Euphorie ist riesengrof3. Es ist alles
vorbereitet fiir das Aufein-andertreffen der
beiden zurzeit besten Bundesligamann-
schaften.

Am Ende wollen die Obrigheimer Fans
natiirlich etwas zu feiern haben wie bei der
Hinrundenbegegnung in Speyer.

Der AV 03 Speyer wird da natiirlich etwas
dagegen haben und seinerseits versuchen,
den Einzug ins Finale zu schaffen. Dafiir
miissen die Domstédter allerdings schon
alle drei Punkte aus Obrigheim entfiihren,
da der Hinkampf ja bekanntlich mit drei
zu null an die Obrigheimer ging. Von den
Relativpunkten liegt der Vorteil bei Spey-
er, da sie in jedem Wettkampf an ihre
Leistungsgrenzen gingen und dabei auch
immer einen ihrer ausldndischen Starter
einsetzten.

. CHR :
Ein weiterer Vorteil ist, dass Almir Vela-
gic hochst wahrscheinlich den letzten Ver-
such des Wettkampfes haben wird. Obrig-
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heim muss also mit vielen giiltigen Versu-
chen eine entsprechende Leistung vorle-
gen. Almir Velagic wechselte ja bekannt-
lich vor der Saison von Obrigheim nach
Speyer. Zu Beginn der Saison konnte er
nach einer Operation noch gar nicht auf
Punktejagd gehen. Erst im  Vor-
rundenkampf gegen Obrigheim ging er
erstmals fiir seinen neuen Verein an die
Hantel. Damals allerdings nur in der Dis-
ziplin Stofen. Inzwischen ist er wieder
topfit und bereitet sich auf die Europa-
meisterschaft im April vor.

Ebenfalls in der Vorbereitung auf die Eu-
ropameisterschaft steckt Jiirgen SpieB, der
zweite aktuelle Nationalheber in Reihen
des AV 03 Speyer. Viel wird daran liegen,
in welcher Form er sich befindet, kann er
doch auch im Stofen Lasten jenseits der
200 Kilo-Marke bewiltigen.




GEGNERVORSTELLUNG: DER AV SPEYER 03

Mit Artyom Shaloyan steht ein Heber im
Team, der mit den beiden vorgenannten
Athleten an den Olympischen Spielen
2008 in Peking teilnahm. Er ist fiir seine
konstant guten Leistungen um die 140 Re-
lativpunkte bekannt.

Ahnlich einzuschitzen ist die Leistung
von Hovhannes Amreyan. Er wurde im
letzten Kampf gegen St.Ilgen verletzungs-
bedingt geschont, mit seinem Einsatz ist
aber sicher zu rechnen.

Der Pechvogel des Vorkampfes aus Spey-
rer Sicht hief3 Lars Blanke. Mit seinen drei
Fehlversuchen im Reiflen ebnete er den
Obrigheimern den Weg zum Sieg. Diese
Scharte mochte er natiirlich gerne auswet-
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zen. Er zeigte auch in den Folgekdmpfen,
dass es nur ein einmaliger Ausrutscher
gewesen sein sollte.

Wer bei Speyer den Auslédnderplatz beset-
zen wird ist bei der Vielzahl der ausléndi-
schen Starter beim AV 03 Speyer offen.
Im Hinkampf kam der Armenier Georg
Davtyan zum Einsatz. Er erzielte damals
163 Relativpunkte. In den letzten Begeg-
nungen kam allerdings der Belgier Tom
Goegebuer zum Einsatz. Mit seinen 157
Relativpunkten liegt er nur knapp hinter
dem Ergebnis von Davtyan. Lassen wir
uns also Uberraschen, wer heben wird. Der
im Hinkampf im Reilen eingesetzte Mar-
cel Schwarz wird wohl die Reservistenrol-
le einnehmen.
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SV OBRIGHEIM GEGEN AC ST. ILGEN

Eine ungarische ,,Geschéftsreise*

Die Verantwortlichen des AC Germania
St. Ilgen witterten offensichtlich vor dem
Wettkampf gegen den SV Germania Ob-
righeim Morgenluft und sahen eine Sieg-
chance. Und was gébe Schoneres fiir sie
als dem ewigen Rivalen eine Niederlage
beizubringen.

Nur so ldsst sich erklédren, dass sie, wie ihr
sportlicher Leiter Andre Rohde es nannte,
im Vorfeld des Wettkampfes alles ver-
sucht haben um die Obrigheimer in Si-
cherheit zu wiegen.

Gemeint ist damit die mehrfache Ankiin-
digung von Offiziellen des AC St. Ilgen
vor dem Wettkampf, dass ihr ungarischer
Heber aus ,,geschiftlichen” Griinden feh-
len wiirde.

Wenn Andre Rohde schon lénger als Ver-
antwortlicher im Geschift wire, hitte er
aber wissen miissen, dass sich Obrigheims
sportliche Leitung unter der Fithrung von
Edmund Ehrmann nicht so leicht aufs
Glatteis fithren ldsst. Vor allen Dingen
weil man in der Vergangenheit von St. 1I-
gen einiges in dieser Richtung gewohnt
war.

Es kam dann so wie von Obrigheimer Sei-
te vermutet: Die Geschéftsreise von Gabor
Vaspori fiihrte ihn  direkt in die Neckar-
halle, wo er seinem Beruf, nidmlich dem
Gewichtheben nachging.

Teilweise stimmte so die Ankiindigung
der Verantwortlichen vom AC St. Iigen,
ndmlich die, dass er geschiftlich unter-
wegs ist.

Dieser Winkelzug des AC St. Ilgen be-
scherte den rund 700 Zuschauern letztend-
lich einen duBlerst spannenden Wettkampf.
Bevor jedoch die Athleten an die Hantel
griffen, hatte das Entertainment Team um

Mario Horvat und Thorsten Hauf3 fiir
Stimmung in der Halle gesorgt.

Passend zur Faschingszeit heizten die
Hausemer Blechblosguggis mit ihrer Gug-
genmusik lautstark den Zuschauern ein.
Danach schloss das Obrigheimer Ménner-
ballett, verstarkt von 5 Madels, das Vor-
programm ab.

Nach der einzigen weiblichen Heberin des
Abends, Ivonne Rhode, musste Obrig-
heims jlingster (Jahrgang 1995) und leich-
tester Heber (54 kg Korpergewicht) Adri-
an Miiller zu seinem zweiten Wettkampf
insgesamt und seinem ersten Auftritt in
heimischer Halle antreten.

Er hatte die Aufgabe fiir den noch leicht
angeschlagenen Marco Frick das Reiflen
zu absolvieren. Das tat er dann souverdn
und abgeklért, wie wenn es das ...
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SV OBRIGHEIM GEGEN AC ST. ILGEN

... Selbstverstindlichste von der Welt wé-
re vor dieser Zuschauerkulisse zu heben.

Adrian hatte nicht nur 3 giiltige Versuche,
sondern steigerte auch seine Reif-Leistung
vom Langen-Wettkampf um 8 kg, was
ihm 39,5 Relativpunkte einbrachte.

Ebenso so sicher agierte Adrians Bruder
Nico Miiller. Er war im Vorfeld leicht an-
geschlagen und hatte beim Wettkampf
gegen Langen pausiert.

Sechs giiltige Versuche, eine Zweikampf-
leistung von 274 kg und 131 Relativpunk-
te zeigten, dass Nico auf einem sehr guten
Weg ist.

Sage und schreibe 26 Relativpunkte mehr
als beim Langen-Wettkampf brachte der
néchste Obrigheimer Youngster Matthdus
Hofmann in die Wertung.

Ebenso wie die Gebriider Miiller gelang es
ihm einen fehlerfreien Wettkampf abzulie-
fern und mit einer Zweikampfleistung von

281 kg 113,6 Relativpunkte in die Wer-
tung zu bringen.

Marco Frick trug mit 3 giiltigen StoBver-
suchen 60 Relativpunkte zum Mann-
schaftsergebnis bei.

Er konnte verletzungsbedingt nur stofen
und wurde, wie bereits erwdhnt, im Reilen
von Adrian Miiller vertreten.

Einem Heber aus der ,alten Garde ge-
lang, wie den Jungen, das Kunststiick feh-
lerfrei zu bleiben. Jakob Neufeld, dem
man bei jedem Versuche ansieht wie sehr
es ihm Spall macht in und fiir Obrigheim
Gewichte zu heben, lieferte mit einer
Zweikampfleistung von 319 kg einen
Topwettkampf ab. Die sich daraus erge-
benden 165 Relativpunkte bedeuteten die
beste Leisturﬁ an diesem Abend.

=

Sein  Nationalmannschaftkollege Rene
Horn stellte ebenfalls seine Spitzenklasse
unter Beweis. Im Reilen misslang ihm
zwar der dritte Versuch mit einer Last von
156 kg, aber im Stoflen schaffte er mit
205 kg die Tageshochstlast.

Mit seinen 158 Relativpunkten war er
zweitbester Heber des Abends.

Der Senior im Team Waldemar Neufeld
(Jahrgang 1978) hatte sich ja bekanntlich
Ende Januar zu Hause den Ful vertreten.
Das zwang ihn dazu beim Langen-
Wettkampf zu pausieren.

Lt
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PUNKTEQUIZ

Er bewies wie wertvoll er fiir die Mann-
schaft ist. Trotz der vorangegangenen Ver-
letzung und trotz zwei Fehlversuchen im
Reiflen gelang es ihm mit 330 kg im
Zweikampf seine Rundenbestleistung von
129 Relativpunkten einzustellen.

B

Der Wettkampf selbst entwickelte sich zu
einem wahren Krimi, der sich hier nur
schwer beschreiben ldsst. Die Fiihrung
wechselte stdndig und lange Zeit sah es so
aus, als wiirde St. Ilgen die Obrigheimer in
ernsthafte Bedréngnis bringen konnen.

Aber gerade in dieser Phase zeigte sich
wieder einmal die mentale Stirke der Ob-
righeimer Mannschaft.

Die Mannschaft des AC St. Iigen hatte mit
10 Fehlversuchen mehr als 25 % ihrer
Versuche ungiiltig.

Im Gegensatz dazu brachte es die Obrig-
heimer Mannschaft mit 3 Fehlversuchen
auf eine Quote von knapp iiber 8 % beim
Anteil der Fehlversuche.

Die Leistung der Obrigheimer Mannschaft
bei diesem Wettkampf gibt Hoffnung, dass
sie der eigentlich nach der Papierform i-
berméichtigen Speyerer Mannschaft Paroli
bieten kann.

.und es wiirde ja der Gewinn einer Teil-
disziplin reichen!

Nicht unerwéhnt bleiben darf das wieder
einmal iiberaus faire Obrigheimer Publi-
kum. Die eigene Mannschaft wurde natiir-
lich mehr unterstiitzt als der Gegner, aber
trotz des engen Wettkampfes blieben Sto-
rungen bei Versuchen der gegnerischen
Mannschaft, wie anderswo schon erlebt,
aus.

Die Obrigheimer Gewichtheber wiinschen
sich und sind iiberzeugt davon, dass das
auch beim alles entscheidenden Wett-
kampf gegen Speyer so sein wird!

Seien Sie unser 7. Mann
und helfen Sie mit das Unmégliche mog-
lich zu machen!

Jose Navarro wird Obrigheim gegen den AV
Speyer wieder tatkriftig unterstiitzen und wich-
tige Punkte zum Obrigheimer Ergebnis bei-
steuern.

ip
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PUNKTEQUIZ

Eine paar Kilo mehr als geplant mussten
die Obrigheimer Gewichteber auflegen um
den Gegner St. Ilgen in Schach zu halten.
Nichts desto trotz stellten die Tippteilneh-
mer wieder einmal ihr Fachwissen unter
Beweis. Sage und schreibe 25 Tipper lagen
mit einer Abweichung unter 5 Punkten sehr
nahe am Endergebnis und bei mancher
Preisverteilung musste das Los entscheiden
Nicht ausgelost werden musste der erste
Platz. Die Gewinnerin schaffte des Kunst-
stiick das Ergebnis punktgenau vorauszu-
sagen.

Das kommt sicherlich auch daher, dass

Frau Dahms aus Trienz seit Jahren Dauer-
gast bei den Obrigheimer Gewichthebern
ist und sich somit bestens auskennt.

=NnsSw

(nergie braucht Impulse

Mannschaftsleistu

Teilnehmer: 154 (ca. 2§ %

Abweichungen:

Uber 100 Punkte 0
50 bis 100 Punkte 13
10 bis 50 Punkte 68
0 bis 10 Punkte 73

W (Bt e siardbailoeRmeéin

Hochster Tipp: 893,4

Niedrigster Tipp: 703,4

Teilnehmer mit der weitesten Anreise:

Marion Stecher, Guldental

Gewinner Punkte Gewinn Spender
1 C. Dahms, Trienz 796,1 Gutschein f. Torte 40 € Cafe ,Rebstockle”
2 P. Bukowski, Obrigheim 796,0 2 Konzertkarten ,3ing a Song*“
3 A. Mackmull, Auerbach 795,0 20 € Gutschein Bike Zerahn Trienz
4 R. Schnorr, Elztal 795,0 Lederschreibmappe HUK-Bdro Hulser
5 K. Somogy, Asbach 798,0 Lederkulturtasche HUK-Bdro Hulser
6  T.Scheck, Obrigheim 798,0 Sporttasche HUK-Buro Hulser
7 D. Mackmull. Muckental 798,0 Motorradbuch HUK-Biiro Hilser
8 K. Uhrig, U-Dielbach 794,0 Schreibset HUK-Biiro Hilser
P 10




OBRIGHEIM VS. SPEYER — ZWEI TEAMS IM VERGLEICH

Gewichtheber

SV Germania Obrigheim 1897 e.V.

Bundesliga Gewichtheben seit: 1990

»Eigengewdchse im Bundesligakader: 4

Mannschaftsbestleistung: 1020,9 Punkte
(26.03.2003)

5-Jahres Riickblick:

Saison 2005/06:
2. Platz  Bestleistung: 748,0 Punkte

Saison 2006/07:
1. Platz  Bestleistung: 823,0 Punkte
Deutscher Vizemeister

Saison 2007/08:
1. Platz  Bestleistung: 967,2 Punkte
Deutscher Mannschaftsmeister

Saison 2008/09:
3.Platz  Bestleistung: 791,8 Punkte

Saison 2009/10:
1. Platz  Bestleistung: 854,5 Punkte

Saison 2010/11: (Stand 17.03.2011)
1. Platz  Bestleistung: 900,9 Punkte

AV 03 Speyere.V.

Bundesliga Gewichtheben: 2004 -2007
seit 2009
»Eigengewichse im Bundesligakader: 0

Mannschaftsbestleistung: 893,6 Punkte
(05.03.2011)

5-Jahres Riickblick:

Saison 2005/06:
6. Platz  Bestleistung: 680,4 Punkte

Saison 2006/07:
5.Platz  Bestleistung: 581,4 Punkte

Saison 2007/08:

Keine Teilnahme!
Saison 2008/09:

Keine Teilnahme!
Saison 2009/10:

2.Platz  Bestleistung: 808,2 Punkte

Saison 2010/11: (Stand 17.03.2011)
2.Platz  Bestleistung: 893,6 Punkte

{ J? n
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IM GESPRACH MIT RENE HORN

Vor dem entscheidenden Gipfeltreffen
gegen Speyer hat sich die Hantelsblatt-
Redaktion mit unserem Nationalheber
Rene Horn unterhalten, um ihnen, liebe
Fans, den jungen und sympathischen
Sportler etwas niher vorzustellen.

—

Rene, wie fit bist du derzeit im Hinblick
auf das entscheidende Duell gegen den
grofien Favoriten und selbsternannten
deutschen Meister aus Speyer? Wie
lduft das Training?

Fiir das Duell gegen Speyer bin ich eigent-
lich gut geriistet. Ich wiege schon ldngere
Zeit konstant iiber 103 kg und das macht
sich auch in den Trainingsergebnissen
bemerkbar, d.h. alle sogenannten Zubrin-
ger-Ubungen gehen voran und ich denke,
dass ich am 26. Mirz dann auch die dem-
entsprechende und notwendige Leistung
abrufen kann. Ich werde auf jeden Fall
mein Bestes fiir einen moglichen Erfolg
geben.

Du hast zwei grofle Ziele fiir diesen
Wettkampf! Einmal mit der Mann-
schaft das Finale zu erreichen und zum
anderen die Qualifikation fiir die EM in
Russland. Welche Lasten musst du he-
ben und wie optimistisch bist du, die ge-
forderte Leistung zu erreichen?

Also als Qualifikationsnorm brauche ich
375 kg im Zweikampf, das wéren 163 im
Reiflen und 212 im StoBen. Ich denke,
dass diese Zahlen durchaus zu realisieren
sind und hoffe natiirlich, dass dies dann
auch fiir den Einzug ins Finale reichen
wird.

Wie zuversichtlich bist du, dass die
Leistung der Mannschaft ausreichen
wird, um zumindest eine Disziplin gegen
Speyer zu gewinnen und damit ins Fina-
le einzuziehen?

Speyer ist der absolut stirkste und geféhr-
lichste Gegner in unserer Gruppe, keine
Frage. Aber der Kampf David gegen Goli-
ath hat wie jeder weill auch ein tiberra-
schendes Ende genommen. Wir diirfen uns
deshalb nicht einschiichtern lassen, uns auf
unsere Stirken besinnen und wir miissen
und werden kdmpfen bis zum Umfallen.
Dann konnen das Unmogliche vielleicht
doch schaffen. Am Willen wird es nicht
fehlen und was mit der richtigen Einstel-
lung alles mdglich ist, haben wir bereits
einmal bewiesen.

Was machst du am 7. Mai 2011?

Einen guten Wettkampf im Finale um die
Deutsche Meisterschaft in eigener Halle in

Fiir den Wettkampf gegen Speyer be-
kommst du ja grofle Unterstiitzung aus
deiner Heimat. Deine Familie und
Freunde kommen extra mit einem Bus
aus Frankfurt/Oder angereist. Was be-
deutet das fiir dich? War deine Familie

Lt
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IM GESPRACH MIT RENE HORN

schon mal bei einem Wettkampf von dir
in Obrigheim?

Aus Frankfurt/Oder kommen meine El-
tern, der Bus kommt aus der Region. Na-
tirlich ist es mir sehr wichtig, wenn
Freunde und die Familie hier sind. Sie un-
terstiitzen mich immer und pushen mich
regelrecht nach oben. Dass meine Eltern
kommen ist natiirlich etwas ganz besonde-
res, zumal ich sie zu Weihnachten das
letzte Mal gesehen habe. Sie waren frither
eigentlich immer bei meinen Wettkimpfen
dabei. Sogar 2005 bei der Junioren WM in
Busan/Siidkorea haben sie mich vor Ort
unterstuitzt.

Du warst die letzte Runde fast komplett
verletzt. Wie schlimm war das fiir dich?
Und wie beurteilst du aus deiner Sicht
den Verlauf der aktuellen Runde fiir
dich und die Mannschaft?

Ich konnte letzte Runde leider nur den ers-
ten Kampf heben, der aber wirklich sehr
gut war. Deshalb habe ich mich natiirlich
umso mehr geérgert, dass ich dann nicht
mehr mitmachen konnte. Ein kleiner Trost
war, dass wir es trotzdem ins Finale ge-
schafft haben. Wobei das wiederum sehr
schwer fir mich war, denn in Neuharden-
berg, so nahe an meiner Heimat und in ei-
ner solchen Halle nicht heben zu konnen,
fiel mir wahrlich nicht leicht. Ich hab aber
trotzdem versucht, die Mannschaft so gut
es ging zu unterstiitzen. Der Verlauf der
aktuellen Runde konnte gar nicht besser
sein. Wir haben jeden Kampf gewonnen,
wobei der 3:0 Sieg in Speyer der wohl
spektakuldrste und wichtigste Erfolg war.

Nachdem Almir vor der Runde nach
Speyer gewechselt ist, hast du den Part
mit den schweren Gewichten iiber-
nommen und du avancierst mehr und
mehr zum Publikumsliebling. Wie fiihlt
man sich da bzw. beschreibe mal das
Gefiihl, in Obrigheim in der Neckarhal-
le auf der Biihne zu stehen.

Das ist natiirlich eine tolle Sache, wenn
man den letzten Versuch der Veranstal-
tung hat. Und wenn der dann noch iiber
den Ausgang des Wettkampfes entschei-
det, ist das natiirlich das Grofite und ein
iiberwiltigendes Erlebnis. Ja, wie be-
schreibt man das Gefiihl in der Neckarhal-
le zu heben. Ich bin ja einer der letzten,
der aus dem Aufwidrmraum nach oben
kommt. Wenn ich vorher unten sitze und
die Winde wackeln, das ist kein Witz,
dann ist das schon ein Génsehaut-Feeling.
Wenn man dann den Weg zur Biihne geht
und die Halle tobt, man fiinf Sekunden
spater an die Hantel greift, alles mucks-
mauschenstill ist und man eine Stecknadel
fallen horen konnte, ist das einfach der
Hammer und kaum in Worte zu fassen.

Man merkt, dass du mehr und mehr in
deiner Rolle aufgehst. Kann man sagen,
dass du endgiiltig in Obrigheim ange-
kommen bist?

Ja ich denke schon, dass ich angekommen
bin. Ich fithle mich sehr wohl, und trotz
der langen Verletzung im letzten Jahr hat
man mich weder unter Druck gesetzt noch
irgendetwas anderes, weder von Seiten des
Vorstandes noch der Fans. Ich bin dank-
bar, dass ich in Obrigheim heben darf.

o
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IM GESPRACH MIT RENE HORN

v g

Warum hebt ein Rene Horn ausgerech-
net in Obrigheim und vor allem warum
wird er auch weiter fiir Obrigheim he-
ben?

Nur des Geldes wegen. Nein, also wie
schon gesagt, an jedem Wettkampf ist die
Halle wvoll. Zu jedem Auswirtskampf
kommen ein oder zwei Busse Fans mit, es
ist also nie langweilig. Und nach dem
Wettkampf macht es auch mehr Spall mit
den Fans zu feiern als allein.

Du bist Sportsoldat bei der Bundes-
wehr. Wie sehen deine privaten Planun-
gen aus und welche sportlichen Ziele
verfolgst du im Einzel und mit der
Mannschaft?

Meine privaten Ziele sind ,ein Baum
pflanzen, ein Haus bauen und Kinder be-
kommen®. Bei den sportlichen Zielen steht
natiirlich ganz oben die Teilnahme an den
Olympischen Spielen in London. Und mit
der Mannschaft mochte ich Deutscher
Meister werden (und natiirlich selber dabei
mitheben), wenn moglich schon 2011.

Was konnen die Obrigheimer am Bes-
ten?

Wettkdmpfe ausrichten, Wettkdmpfe "le-
ben" und danach natiirlich Parties feiern.

Klappt das Bad’nerlied mittlerweile
fehlerfrei?

Nein, leider noch nicht. Ich werde jedoch
sicherlich noch die eine oder andere Gele-
genheit haben, um es zu iiben.

Was willst du dem Publikum in Obrig-
heim noch sagen?

Bleibt wie ihr seid. Laut, positiv verriickt
und mit Herz und Seele dabei!!!!!!!
/e ‘
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Vielen Dank, Rene, fiir das Interview
und weiterhin viel Erfolg.
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RUCKBLICK OBERLIGA

. an den neuen Mannschaftsbetreuer
Oliver Caruso

Seit dieser Saison kiimmert sich der ehe-
malige Weltklassegewichtheber und aktu-
elle Landestrainer des Baden-
Wiirttembergischen-Gewichtheber-
verbandes neben Edmund Ehrmann um
die Geschicke der Obrigheimer Bundesli-
gamannschaft. Dies nahm die Han-
telsblatt-Redaktion zum Anlass, gemein-
sam mit Oliver Caruso auf dessen erste
Bundesliga-Saison als Mannschaftsbetreu-
er zuriickzublicken.

Die erste Saison als Mannschaftsbetreu-
er neigt sich dem Ende zu. Wie fillt ein
erstes Fazit fiir dich aus?

Bisher ist es sehr gut gelaufen. Es wurden
trotz ein paar kleinerer Verletzungen alle
Begegnungen gewonnen. Hohepunkt war
natiirlich der Sieg im Kampf beim &rgsten
Rivalen AV 03 Speyer. Es war toll, wie
sich alle Athleten in den Dienst der Mann-
schaft gestellt haben und dieser groBartige
Erfolg erreicht wurde. Alles in allem bin
ich sehr zufrieden.

Seit Januar stehen mit Nico Miiller,
Matthius Hofmann und Adrian Miiller
drei Heber im Bundesligateam, die di-
rekt von dir trainiert werden. Wie stolz
macht das?

Ich bin sehr froh, dass in Obrigheim der
Weg bestritten wird, der Jugend eine
Chance zu geben. Die Athleten danken es
mit viel Trainingsfleil und Disziplin. Sie
erkennen, dass Obrigheim ein attraktiver
Verein ist, in dem Perspektive vorhanden
ist. Und dies zahlen sie mit guten Leistun-
gen zuriick. Wenn man daran als Trainer

natiirlich einen direkten Anteil dran hat,
macht das schon stolz.

Wie sehr zitterst du mit, wenn deine
Athleten an die Hantel gehen?

Ich bin da schon sehr nervds, mehr als
wenn ich selbst gehoben habe. Diese Ner-
vositdt lasse ich mir duBerlich natiirlich
nicht anmerken, damit sich das nicht auf
die Heber iibertrdgt. Nach dem Wettkampf
bin ich dann auch richtig miide und kaputt.
Wenn diese Nervositit und Leidenschaft
nicht da wére, wére ich total fehl am Plat-
Ze.

Juckt es denn nicht manchmal schon
noch in den Fingern?

Mit etwas Training wiirde es sicher noch
fiir die Bundesliga reichen, aber durch die
berufliche Situation bleibt hier natiirlich
sehr wenig Zeit, um selbst noch ein or-
dentliches Training durchzufithren. Au-
Berdem habe ich mir mit der Betreuung
der jungen Athleten eine neue Aufgabe
gesetzt, die ich dadurch vernachlédssigen
miisste. Ich hatte eine sehr erfolgreiche
Gewichtheberkarriere und das soll den
Leuten so in Erinnerung bleiben.

Und dann natiirlich die Frage, wie der
alles entscheidende Wettkampf gegen
Speyer ausgeht?

Die Taktik mochte ich hier natiirlich nicht
offen legen. Ich kann nur so viel sagen,
dass die Heber alle gut vorbereitet und fit
sind. Es wird ein enger und spannender
Wettkampf werden, bei dem wir am Ende
hoffentlich den einen ndtigen Punkt ge-
wonnen haben.

P

L~

15




RUCKBLICK OBERLIGA

Obrigheim II gegen Heinsheim II
480,8 : 406,0

Das Neckartalderby Obrigheim II gegen
den Heinsheim II hielt, was es versprach.
Die Zuschauer erlebten eine intensiv ge-
filhrte Begegnung, in der die in Bestbeset-
zung angetretenen Géste alles daran setz-
ten, den Gastgebern zumindest einen
Punkt abzujagen. Auch die Hochrechnung
entsprechend der Meldeversuche sprach
zugunsten der Géste, doch letztlich muss-
ten sie der groBeren Physis und dem Ein-
satzwillen der Gastgeber Tribut zollen.
Ungeachtet aller personellen Probleme ab-
solvierten diese Versuch um Versuch giil-
tig und am Ende stand ein unerwartet
deutlicher 480,8 zu 406,0 Erfolg, der trotz
des hohen Leistungsniveaus ohne einen
einzigen Fehlversuch zustande kam.

P

Das Team gegen Heinsheim

Doch der Erfolg wurde den Germanen
nicht leicht gemacht. Die Heinsheimer
préasentierten sich als der erwartet starke
Gegner, der sich mit aller Macht gegen ei-
ne Niederlage stemmte. Die Obrigheimer
mussten teilweise Schwerstarbeit verrich-
ten, um letztlich als Sieger festzustehen.
Besonders hart umkémpft war das Reif3en,

bei dem erst die letzten Versuche knapp
zugunsten der Gastgeber entschieden. Im
StoBen waren die Germanen etwas im
Vorteil, da sie als die ,,schwerere* Mann-
schaft auch die hoheren Lasten bewegten
und somit den Wettkampfverlauf besser
kontrollieren und leichter auf die Leistun-
gen des Gegners reagieren konnten. Das
fihrte dazu, dass die
von  Mannschaftsbe-
treuer Steffen Schifer
und Trainer Volker
Hauf3 bestens einge-
stellten Athleten auch
aus der zweiten Teil-
disziplin als verdienter
Sieger  hervorgingen.
Die damit verbundenen drei Siegpunkte
bewirkten, dass sich die Mannschaft be-
reits vor dem letzten Wettkampf gegen
Durlach zum Meister der Oberliga Baden-
Wiirttemberg kiirte.

Als Bester eines sehr ausgeglichenen
Teams erwies sich ,,Mister Zuverlédssig*
Karsten Kluge, der sich weiter steigerte
und im ReiBen 120 und im StoBen 152 kg
zur Hochstrecke brachte. Der Lohn war
mit 100,6 Punkten erstmals wieder eine 3-
stellige Punktzahl. Eine tolle Vorstellung
bot Andre Hemmann, den 107 kg im Rei-
Ben und 128 kg im Stoflen zu einer neuen
Rundenbestleistung von 87,0 Punkten
fiihrten. Dem stand Jan Baumung mit 84,2
Punkten nur unwesentlich nach. Er steiger-
te sich auf die neuen Rundenbestleistun-
gen von 118 bzw. 138 kg. Wegen des
kurzfristigen Ausfalls von Kevin Ockert
(erkrankt) und Adrian Miiller (Bundesliga-
Einsatz) musste Thorsten HauB3 entgegen
dem urspriinglichen Plan in beiden Diszip-
linen ran. Er, der wegen seiner Handge-
lenksprobleme kein Reiflen

Lt
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RUCKBLICK OBERLIGA

trainieren kann, absolvierte somit erstmals
nach dem Bundesliga-Finale im Mai letz-
ten Jahres wieder einen Reif3-Wettkampf.
Und dass er es noch kann wird durch be-
zwungene 124 kg belegt. Im seiner Para-
dedisziplin Stofen lieB er dann die Tages-
hochstlast von 161 kg folgen, wodurch er
83,0 Punkte zum Mannschaftsergebnis
beitrug. Groflen Respekt verdient auch die
Leistung von Daniel Pischzan, der kdmp-
ferisch wie immer 70,0 Punkte erzielte
und dabei 126 bzw. 152 kg tiber dem Kopf
fixierte. Ebenfalls neue Bestleistungen er-
zielte der kurzfristig ins Team geriickte
deutsche B-Jugendmeister Philipp Hiilser.
Aufgrund seiner 77 bzw. 100 kg sammelte
er insgesamt 56,0 Punkte fiir seine Mann-
schaft.

Mannschaft und Betreuer bejubeln die
Meisterschaft:

SV Germ. Obrigheim II
Oberligameister 2011

Bester Gésteheber war Kai Wittmann mit
80,0 Punkten, gefolgt von Kevin Kiibler
(75,0), Erik Kiibler (71,0), Ralf Fein
(70,0), Daniel Ehemann (60,0) und Tobias
Krauter (50,0).

Tabelle Oberliga

SV Germ. Obrigheim 2 21: 0
SV Flozlingen 12: 6
TSV Heinsheim 2 6:12
KSV Durlach 2 5:13

SC Pforzheim 4:1

Nk W=

Was steht an?
02.04.11 Obrigheim 2 — Durlach 2

Obwohl die Begegnung mit Durlach nur
noch statistische Bedeutung hat, wird die-
se Begegnung seitens der Obrigheimer
sehr ernst genommen. Die Mannschaft ist
als Titelverteidiger ins Rennen gegangen
und es ist ihr fester Wille, diese Runde
ungeschlagen und ohne Punktverlust zu
beenden. Im Anschluss an den Wettkampf
will der erneute Titeltriger gemeinsam mit
den Fans die Meisterschaft in der Oberliga
Baden-Wiirttemberg feiern.

Sie hatten den Wettkampf fest im Griff:
Sprecher: Werner Diemer
Schreiber: Bruno Voélker
PC-Bediener: Mario Horvath

/“-r.
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RUCKBLICK LANDESLIGA

Ladenburg 2 gegen Obrigheim 3
187,5 :247,0

Nachdem in der Vergangenheit meist der
Kampf gegen den Abstieg im Vordergrund
stand, ist die Landesliga-Mannschaft des
SV Germ. Obrigheim diesmal dabei, die
beste Platzierung der letzten Jahre zu er-
kdmpfen. Der mit dem Waldhof-Sieg er-
oberte 2. Tabellenplatz konnte mit einem
ungefdhrdeten 247,0 zu 187,5 Erfolg in
Ladenburg gefestigt werden. Sowohl das
Reiflen als auch das Stoflen und somit
auch der Zweikampf wurden eine Beute
der Giste, wodurch weitere drei Punkte
dem Germanen-Konto zugebucht werden
konnten. Ein toller Erfolg fiir das mit ei-
nem Durchschnittsalter von knapp sieb-
zehn Jahren noch sehr junge Team. Der
erste Block war mit Patrick Ehrmann, Phi-
lipp Hiilser und Michel Dérr und der zwei-
te mit Leah Kratschmann, Carolin Kretz
und Alisha Seufert besetzt. Volker Hauf3
stand fiir den Fall eines engen Kampfver-
laufs fiir die Disziplin StoBen zum Einsatz
bereit.

L% :
In Ladenburg erfolgreich

Eine Besonderheit am Rande: Die Begeg-
nung war auch gepréigt von Frauen-Power,
denn erstmals war die Hélfte beider Teams

mit weiblichen Athletinnen besetzt, sodass
bei den 2. Blocken ausschlieBlich weibli-
che Akteure auf der Biihne standen.

Mit 53,0 Punkten war Leah Kratschmann
erneut punktbeste Heberin. Die 15-jdhrige
iiberzeugte mit der neuen Reiflbestleistung
von 47 kg und guten 55 kg im StoBen. Auf
47,0 Punkte brachte es Philipp Hiilser. Der
deutsche Jugendmeister brachte im Rei3en
75 und im StoBen 90 kg zur Hochstrecke.
Mit neuen Bestleistungen glénzte die 16-
jéhrige Alisha Seufert. 52 kg im Reifen,
70 kg im StoBen und 42,0 Relativpunkte
lauten jetzt ihre aktuellen persdnlichen
Rekorde. Fiir jeweils 40,0 Punkte standen
Carolin Kretz, die 41 bzw. 56 kg iiber dem
Kopf fixierte und Patrick Ehrmann, der
wegen leichter Knieprobleme verhalten
hebend 70 bzw. 85 kg in die Wertung
brachte. Etwas Pech hatte Mich¢l Dorr (62
bzw. 87 kg), der auf Grund zweier Fehl-
versuche diesmal bei 25,0 Punkten hingen
blieb. AuBler Konkurrenz erzielte Dennis
Reill im Reiflen 62 und im Stoflen 85 kg.
Beste Ladenburger waren Martha Rof3 und
Carolin Schwebler mit jeweils 45,0 Punk-
ten, gefolgt von Miriam Rainer (41,0),
Patrick Tussing (30,0) und Sven Walter
(26,5).

Obrigheim 3 gegen Weinheim 2
186,2 : 284,7

Der Terminkalender lie der Landesliga-
Mannschaft des SV Germ. Obrigheim kei-
ne Verschnaufpause. Bereits den dritten
Samstag in Folge war das Kretz-Team im
Einsatz und musste sich diesmal mit der 2.
Mannschaft des AC Weinheim auseinan-
dersetzen. Vorrangiges Ziel war eigent-
lich, mit einem Sieg gegen den bisherigen
Tabellenletzten den 2.

Lt
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Tabellenplatz sicher zu stellen. Doch in
Anbetracht der personellen Situation und
nach einem Blick auf die Mannschaftsauf-
stellung der Géste musste man diese Er-
wartungen deutlich zuriickschrauben. Spé-
testens da war klar, dass man das Fehlen
von Ralf Eicher, Patrick Ehrmann und
Philipp Hiilser wiirde nicht ausreichend
kompensieren konnen. Trotz der deutli-
chen 186,2 zu 284,7 Niederlage prisen-
tierte sich das Team sehr engagiert und
vermochte doch einige vielversprechende
Akzente zu setzen.

Dazu zéhlt mit Sicherheit der Auftritt der
weiblichen Athletinnen. Die 15-jdhrige
Leah Kratschmann lag mit 45 kg im Rei-
Ben und 55 kg im StoBen sowie 55,0 Rela-
tivpunkten wiederum im Bereich ihrer
Bestmarken. Gleiches gilt fiir die ein Jahr
dltere Alisha Seufert (41,0 Punkte), die
sich im Reilen auf 54 kg verbesserte und
im Stofen 68 kg nach oben bewegte. Ca-
rolin Kretz stellte erneut ihre Zuverléssig-
keit unter Beweis und verbuchte exakt
37,0 Punkte. Dafiir musste sie 40 bzw. 54
kg tiber dem Kopf fixieren. Bei der ménn-
lichen Fraktion setzte sich der 16 Jahre al-
te Michél Dorr (36,0 Punkte) mit den neu-

en Bestleistungen von 68 kg im Reiflen
und 92 kg im Stoflen besonders in Szene.
Kurzfristig zum Einsatz kamen Dennis
Reil und Walter Kretz. Ersterer bezwang
im Reiflen 70 kg und steigerte sich im
StoBen auf 91 kg (gleich 7,7 Punkte) und
Obrigheims erfolgreichster Mastersheber
Walter Kretz (9,5 Punkte) lie im Reiflen
52 und im StoBen 73 kg auflegen.

Beste Heberin der Géste war Obdulia Ble-
sing mit 61,0 Punkten, gefolgt von Ute
Hehl (58,0), Nils Werner (54,2), Andreas
Speiser (47,0), Monika Pipke (45,0) und
Alexander Grabo (19,5). Trotz dieser Nie-
derlage halten die Germanen weiterhin
Platz 2, da der hirteste Verfolger Waldhof
parallel dazu gegen Ladenburg die Punkte
abgeben musste.

Tabelle Landesliga Nord

KSV Mannheim

SV Germ. Obrigheim 3
TV Waldhof

AC Weinheim 2

ASV Ladenburg 2

SN AW

o — =1

Mannschaftsfithrer Walter Kretz sorgt fiir Ge-
tranke

Was steht an?

12.03.11 Weinheim 2 — Obrigheim 3
09.04.110brigheim 3 — Ladenburg 2

ip
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GEWICHTHEBERTRAINING

Heute steht der Spitzenkampf in der Bun-
desliga Mitte an. Die Zuschauer werden
wieder absolute Topleistungen der Athle-
ten zu sehen bekommen. Doch wie berei-
tet sich ein Sportler auf so einen Wett-
kampf vor, bzw. welche Grundlagen miis-
sen geschaffen werden, um solche Spit-
zenleistungen abzurufen.

Bei dem Grofiteil der Athleten, die heute
auf der Biihne stehen, hat das Gewichthe-
ben schon in der frithen Kindheit begon-
nen. Im Alter von 8-10 Jahren steigen die
meisten ein. Aber statt mit hohen Lasten
zu trainieren, wird viel Wert auf das
Techniktraining gelegt. Es beinhaltet vor
allem das Erlernen, Vervollkommnen und
Stabilisieren der Gewichthebertechniken.
Erginzt wird das Training durch Ubungen
zum Erhohen der Schnelligkeit, wie zum
Beispiel: Sprint, Ballschocken, Schluss-
dreisprung und Sternlauf. Da sich die
Grundschnelligkeit eines Menschen im Al-
ter von
8-13 Jahren herausbildet, wurden diese
Ubungen mit in das Wettkampfprogramm
der Jugend C (13-14 J.) und D (11-12 J.)
integriert.

1 A e—
Fiir die Kinder und jugendlichen Anfanger
ist es wichtig, vor Beginn ihrer leistungs-
sportlichen Karriere sich mit viel Fleif3

und hiufigem Uben eine optimale und
wettkampfstabile Technik anzueignen.
Das Uben mit relativ leichten Gewichten
und vielen erginzenden, vielseitigen U-
bungen soll die Korpersysteme nicht un-
notig belasten, da der junge Anfénger sich
sowieso in einer anabolen Phase (Pubertit)
befindet und verstdndlicherweise noch
weit von seinen maximalen Belastungs-
mdglichkeiten entfernt ist.

Aber bereits in dieser Phase wird das
Training anhand von Trainingsplénen ges-
taltet. Ublich ist in diesem Alter ein Trai-
ningsplan von 2 bis 3 Trainingseinheiten
pro Woche. Spétestens ab der Jugend B
(15-16 J.) wird begonnen, sich mittels
Trainingspldnen gezielt auf Wettkdmpfe
vorzubereiten. Dabei wird das Training in
Phasen bzw. Zyklen eingeteilt. Die 1dngste
Phase ist der Mehrjahresplan. Er weist in
der Regel einen Zyklus von 4 Jahren aus.
Da es sich im Gewichtheben bekannter
weise um eine Olympische Sportart han-
delt, basiert diese Zeitrhythmus auf einen
Olympiazyklus. Dieser Mehrjahresplan ist
selbstverstandlich auch auf den
Nachwuchsbereich zu tibertragen.
Schwerpunkte dieser Mehrjahresplanung
sind:

- Korpergewichtsentwicklung

- Leistungsentwicklung

- Gegnerkartei

Lt
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- Umfeldbedingungen

Diese Phase dient zum langfristigen Leis-

tungsaufbau eines Gewichthebers.

Auf das jeweilige Kalenderjahr bezogen

wird ein so genannter Jahresplan erstellt.

Er bezieht alle strategischen Uberlegungen

fiir eine optimale Leistungsentwicklung im

Jahresverlauf mit ein, wie z.B.

- Festlegung der Hauptwettkampfe

- Festlegung von Jahresurlaub und wichti-
gen schulischen und beruflichen Ter-
minen

- Ausweisung von Trainingslager

- Festlegung der Schwerpunkte zur Ver-
besserung der Technik

- Festlegung der Trainings-Periodisierung

Die Feingliederung des Jahresplanes wird
mit Makrozyklen vorgenommen. Als
Makrozyklus (MAZ) kann man einen
kompletten Trainingsabschnitt bezeichnen.
Die Dauer eines MAZ wird nach Altersbe-
reich, Bedeutung des Hauptwettkampfes
und Stellung im Jahr differenziert und be-
inhaltet einen Zeitraum von 10-20 Kalen-
derwochen. Die Erstellung des Makrozyk-
lus als erster Schritt im Bereich der Erstel-
lung eines Trainingsplans ist als wichtigs-
ter Schritt zu bezeichnen. Nach gemein-
samer Analyse vorhandener Trainingsda-
ten mit dem Athleten wird die inhaltliche
Ausgestaltung des Makrozyklus zu einer
der wichtigsten Aufgaben, um eine plan-
méBige Leistungsentwicklung zu ermdgli-
chen.

Ein Makrozyklus setzt sich aus der Grund-
lagenphase (GLP), der Aufbauphase
(ABP) und der Leistungsausprigungspha-
se (LAP) zusammen. Folgende Inhalte
sind charakteristisch fiir die einzelnen
Phasen:

Grundlagenphase:

- Entlastung und Reizwechsel zum
vorangegangenen Zyklus

- Erhohung des Funktionsniveaus
des Herz- Kreislaufsystems zur
Vorbereitung der Aufbauphase

- hoher Anteil eines allgemeinen
sportartgerichteten Trainings
(allgemeines Muskelkrafttraining,
Sportspiele, Athletik)

- Reduzierung des Anteils des
speziellen Trainings auf
Hauptiibungen zur Kraftentwicklung
bei niedrigen Lasten und hohen
Wiederholungen

- Dauer: bis zu 6 Wochen

Aufbauphase:
- Reduzierung des Anteils des

allgemeinen Trainings auf
individuelle Schwerpunktiibungen,

- Dominanz des speziellen Trainings
bei hohem Umfang

- Maximal- und Schnellkrafttraining
steht zur Entwicklung der
dominanten Leistungsvoraus-
setzungen im Mittelpunkt des
Trainings bei Realisierung eines
groBeren Anteils im Techniktraining

- Dauer: bis zu 6 Wochen

Leistungsausprigungsphase

- Reduzierung der Ubungsan-
wendung im speziellen Training auf
9 - 11 Hauptiibungen

- Reduzierung des Wiederholungen
bei weiter ansteigenden Lasten

- der Anteil des allgemeinen

- Trainings wird auf ein Minimum
reduziert

- Dauer: bis zu 4 Wochen

e
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Hervorzuheben ist, dass die einzelnen Pha-
sen nicht abrupt enden, sondern flieBende
Ubergiinge realisiert werden. Damit soll ei-
ne ausreichende Anpassung an die verin-
derten Trainingsreize gewihrleistet werden.
Die kleinste Einheit in der Trainingspla-
nung ist der Mikrozyklus (MIZ), auch
Wochentrainingsplan genannt. Hier werden
fir die Woche die Trainingstage, Trai-
ningsiibungen mit den jeweiligen Lasten
und Wiederholungen und Trainingszeiten
festgelegt. Neben den klassischen Wett-
kampfiibungen (Reiflen, StoBen) werden im
Training auch sogenannte Hilfsiibungen
trainiert. Dazu gehdren alle teilklassischen
Ubungen zur Verbesserung der Hebetech-
niken (wie Standreifien, Standsto3en) und
auch Ubungen zum allgemeinen Kraftauf-
bau mit der Hantel (z.B. Kniebeuge, Kraft-
driicken, etc.).

Einem weiteren Feld der Wettkampfvorbe-
reitung kommt heute eine sehr grofle Be-
deutung zu — die Biomechanik. Hier wird
seit Jahren sehr intensiv in Zusammenar-
beit mit der Wissenschaft an Verbesserun-
gen der Trainingstechnik und der Optimie-
rung der Trainingsmethodik gearbeitet.
Dabei wird modernste Technik wie z.B. die
Videomessung eingesetzt. Dabei wird der
Sportler per Videokamera beim Versuch

e =

aufgenommen und im Anschluss wird dann
mittels spezieller Software jede noch so
kleine Abweichung von der Ideallinie auf-
gezeigt. Auf Grundlage dieser Ergebnisse
kann ein speziell auf den Athleten abge-
stimmtes Trainingsprogramm ausgearbeitet
werden. Diese Fortschritte haben dazu bei-
getragen, dass die Leistungsfdhigkeit der
Gewichtheber stindig zugenommen hat.
Fiir einen Olympiasieg im Jahr 1928 muss-
te Kurt StraBberger in der Gewichtsklasse
iiber 82,5kg! im beidarmigen Reiflen 107,5
kg und im StoBen 142,5 kg erbringen. Die-
se Leistungen hat Nico Miiller bereits im
Jugendbereich in der Gewichtsklasse bis
69kg bewiltigt.

Nico Miiller im J. ar 2010
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Frauenpower
beim SV Germ. Obrigheim

Woussten sie, dass derzeit sieben junge
Frauen/Médchen fiir den SV Germ. Obrig-
heim zur Hantel greifen? Auch bei den
Germanen ist das Frauengewichtheben in-
zwischen soweit fortgeschritten, dass in
den letzten Wettkdmpfen die halbe Landes-
liga-Mannschaft ,,weiblich“ besetzt war
und diese sich als wichtige Stiitze fiir das
Team profiliert haben. Seele des Ganzen ist
Carolin Kretz,
die mit ihren
gerade 22 Jah-
ren bereits auf
einige  Jahre
gutes,
erfolgreiches
Gewichtheben
zuriickblicken kann. Auch ihr strapazidser
Job als Krankenschwester und der damit
verbundene Schichtdienst hindern sie nicht
daran, sich ganz in den Dienst der Mann-
schaft zu stellen und sie ist immer da, wenn
sie gebraucht wird.

Thr zur Seite stehen eine A- und eine B-
Jugendliche. Die 16-jdhrige Alisha Seufert
hat erst vor einem
knappen Jahr mit
dem Gewichtheben
begonnen und sich
in dieser kurzen Zeit
sehr gut entwickelt.
Sie wurde 2010 drit-
te der deutschen
Meisterschaft  und
finfte der intern.
deutschen Meister-
schaft. Thre Bestmarken liegen derzeit bei
54 kg im Reiflen und 70 kg im Stof3en.

Schon etwas ldnger dabei
ist die 15-jdhrige Leah
Kratschmann, die bereits
vor zwei Jahren dritte bei
deutschen Meisterschaften
wurde. Sie bringt von die-
sen Dreien aktuell mit
knapp 60 Punkten die
hochste Relativpunktzahl, wobei ihre per-
sonlichen Bestwerte derzeit im Reiflen 47
kg und im Stoflen 56 kg betragen.

Noch nicht fir die Mannschaft startberech-
tigt sind die beiden C-Jugendlichen

Laura Waldenberger

und

Lena Trummer.

Beide zéhlen zu den besten Gewichthebe-
rinnen ihres Altersbereiches und bewilti-
gen bereits Lasten, von denen ihre gleich-
altrigen minnlichen Kollegen oftmals nur
traumen koénnen.

In ihre FuBlstapfen treten wollen die beiden
10-jéhrigen Sarah Do6ll und '
Marie Waldenberger.
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DIE SCHEIBENSCHIEBER

Scheibenschieben
Ein Job mit grofler Verantwortung

Sie stehen bei jedem Wettkampf auf der
Biithne und damit direkt im Fokus der Zu-
schauer. Und das wesentlich langer als je-
der zum Einsatz kommende Heber. Ge-
meint sind die Scheibenstecker, die den ei-
gentlichen Protagonisten die Hantel richten
und mit diversen Scheiben beladen. Ein an-
spruchsvoller und strapazidser Job, der we-
gen der hdufigen Gewichtswechsel volle
Konzentration und einiges an korperlichem
Einsatz erfordert.

Bei den Mannschaftskdmpfen in Obrigheim
wird dieser Job ausschlieBlich von Jugend-
lichen erledigt, die sich in groBer Zahl um
diese Aufgabe reiflen und absolut vorbild-
lich erledigen. Ein wohltuender Gegensatz
zu den Vereinen, die ihre Scheibenschieber
teilweise sogar ,bezahlen” miissen, damit
sich iliberhaupt jemand dafiir findet. Ver-
bliiffend die Schnelligkeit und Sicherheit,
mit denen die Jungs und Médchen ohne ir-
gendwelche unterstiitzenden Hilfsmittel die
Gewichte auflegen.

Worauf es beim Schieben in erster Linie
ankommt ist natiirlich die Gewichte richtig
zu stecken, das heifit die je Versuch erfor-
derliche Last korrekt und ziigig aufzulegen.
Die Schwierigkeit dabei ist zu erkennen,
wann brauche ich welche Scheiben. Ab
wann sind z.B. die 10er Scheiben erforder-
lich, wann muss ich auf 20er Scheiben
wechseln usw.

Beispiel: Um eine Herrenhantel mit 156 kg
(siehe rechtes Bild) zu bestiicken muss ich
wissen, dass die Stange selbst 20 kg wiegt,
dazu je zwei 25er Scheiben, je eine 15er
Scheibe, je eine 0,5er Scheibe sowie je ein
Verschluss, der jeweils 2,5 kg wiegt.

Eine Hilfestellung dabei ist die farbliche
Kennzeichnung der einzelnen Scheiben.
Bei den groBen Scheiben entsprechen 25 kg
der Farbe rot, 20 kg der Farbe blau, 15 kg
der Farbe gelb und 10 kg der Farbe griin.
Bei den kleinen Scheiben entsprechen 5 kg
der Farbe weiB, 2,5 kg der Farbe rot, 2 kg
der Farbe blau, 1,5 kg der Farbe gelb, 1 kg
der Farbe griin und 0,5 kg der Farbe weiB.
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Unterscheiden muss man auch noch zwi-
schen Herren- und Damenhanteln, die
gleichfalls unterschiedliche Gewichte auf-
weisen und somit auch unterschiedlich be-
stiickt werden miissen.

Wie die obigen Bilder zeigen beschrankt
sich die Aufgabe der Scheibenstecker aber
nicht allein auf das Gewichte aufzulegen,
sondern dazu gehoren auch Dinge wie Séu-
bern der Pritsche, Desinfizieren der Hantel
usw.

Uber allem aber steht, dass man den jungen
Athleten diese Aufgabe auch zutraut. Und
sollte wirklich mal ein Fehler passieren
geht die Welt auch nicht unter. Wir jeden-
falls sind stolz auf unsere Jungs und Méd-
chen. Fiir uns sind sie die

besten Scheibenschieber Deutschlands!

Nachfolgend ein paar Bilder, die die Schei-

benschieber in Aktion zeigen.
i |
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MASTERSINFO

Zehn-Jahres-Bilanz der Obrigheimer 2007
Mastersheber bei nationalen und inter- DM 1. Nitschke, Horst
nationalen Meisterschaften 1. Fein, Ingo m
2000 2. Kl.retz, Walter
DM 2. Kretz, Walter EM g E;t:tzhliff’ail;rs‘[ %ypZ$
EM 5. Kretz, Walter  Griechenland WM 4' Kretz’ Walter yP
WM 3. Kretz, Walter  Florida ’ >
2008
2001
DM 3. Kretz, Walter DM } gf;z’h\gglter
EM 5. Kretz, Walter  Tschechien 3. Nitschke, Horst
2002 EM 2. Nitschke, Horst Tschechien
DM 3. Nitschke, Horst : 4. Kretz, Walter ~ Tschechien
OG 4. Nitschke, Horst Australien WM 2. Nitschke, Horst Griechenland
5. Kretz, Walter ~ Tschechien 4. Kretz, Walter  Griechenland
2003 2009
DM 1. Kretz, Walter DM 1. Kretz, Walter |
3. Nitschke, Horst - 2. Nitschke, Horst
EM 3. Kretz, Walter =~ Frankreich 3. Waldenberger, Franz
WM 4. Nitschke, Horst Savanna/USA EM 2. Kretz, Walter = Russland
2004 2. Nitschke, Hors‘g Russland
DM 2. Kot Wt o T b Kat i Rl
2. Nitschke, Horst ’ ’
EM 3. Kretz, Walter Eolen ﬁ ﬁ g
WM 4. Kretz, Walter  Osterreich 2010
2005 DM 1. Fein, Ingo
DM 1. Kretz, Walter 2. Kretz, Walter
EM 2. Kretz, Walter  Slowakei 2. Pischzan, Daniel
OG 4. Kretz, Walter Kanada 4. Nitschke, Horst i
5. Nitschke, Horst Kanada EM 4. Nitschke, Horst Osterreich
2006 6. Walter, Kretz  Osterreich
DM 1. Kretz, Walter WM 4. Nitschke, Horst Polen
5. Kretz, Walter  Polen
1. Blank, Alfred ;9 7 ] P
EM 1. Fein, Ingo Heinsheim Was steht an? l S
1. Strompf, Axel Heinsheim :
2. Blank, Alfred Helnshglm 02.04.11 Landesmeisterschaften
WM 2. Blank, Alfred  Frankreich .
S Kretz. Walter  Frankreich 30.04.11 Deutsche Melsterschaften
’ 30.05.11 Europameisterschaften
30.08.11 Weltmeisterschaften
kO 27




ZAHLEN, DATEN, FAKTEN — SAISON 2010/11

16.10.10:

Langen — AV Speyer
St. Ilgen — KSV Durlach

06.11.10

SV Obrigheim — Langen
AV Speyer — AC St. Ilgen

20.11.10:

KSV Durlach — AV Speyer
St. Ilgen - SV Obrigheim

18.12.10:

KSV Durlach — Langen
AV Speyer — Obrigheim

15.01.11:

KSV Langen — AC St. Ilgen
Obrigheim — KSV Durlach

29.01.11:

KSV Durlach — AC St. Iigen
AV Speyer — KSV Langen

12.02.11:

KSV Langen — Obrigheim

488,2:
735,0:

771,2:
824,8:

611,0:
754,0:

716,4:
827,3:

488,6:
721,0:

710,4:
830,2:

484.4:

777,0
711,0

4932
610,0

827.4
801,6

405,6
900,9

664,2
605,8

691,0
361,0

657,0

26.02.11:

AV Speyer — KSV Durlach 864,4: 612,0

SV Obrigheim — St. ligen  796,1: 770,6
05.03.11:
AC St. Ilgen — AV Speyer  773,8: 893,6

19.03.11:

AC Germania St. Ilgen — KSV Langen
KSV Durlach — SV Obrigheim

26.03.11:

SV Germania Obrigheim — AV Speyer

09.04.11:

KSV Langen — KSV Durlach

TABELLE:
1. BUNDESLIGA MITTE

‘ ‘ Max. ‘ Punkte

1. SV Germania Obrigheim

46478 | 39353 | 9009 | 180

2. AV 03 Speyer

5844,7 | 43569 | 8936 | 183

3. KSV Durlach

3966,6 | 42444 | 7164 | 6:12
4. AC Germania St. Ilgen
49986 | 5226,1 | 7738 | 6:15
5. KSV Langen

27210 | 44160 | 4932 | 0:18

o
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06.11. 20.11. 18.12. 15.01. 12.02. 26.02. 19.03. 26.03.
Langen St.Ilgen Speyer Durlach Langen St.Ilgen Durlach Speyer

Heim  Auswirts Auswarts Heim Auswiérts Heim Auswiérts Heim

Marco 117,0 124,0 120,0 - - -
FRICK 140,0 150,0 - - - 137,0
106,0 120,0 43,0 - - 60,0

Rene 152,0 152,0 157,0 150,0 150,0 154,0
HORN 200,0 195,0  200,0 190,0 200,0 205,0
158,0 152,0 162,0 145,0 153,0 159,0

Waldemar 150,0 150,0 - 1510 - 150,0
NEUFELD 177,0 180,0 178,0 177,0 - 180,0
126,0 129,0 78,5 1240 - 129,0

Matthius 131,0 131,0 132,0 122,0 120,0  130,0
HOFMANN 148.0 150,0 161,0 - 135,0 151,0
116,2 114,6 130,2 39,3 87,6 113,6

Nico 110,0 121,0 128,0 1170 - 1240
MULLER 1440 150,0 160,0 145,0 - 150,0
115,0 130,0 147,0 123,0 - 131,0

Jakob 1350 140,0 139,0 132,0 140,0 143,0
NEUFELD 166,0 170,0 170,0 163,0 171,0  176,0
150,0 156,0 158,0 141,0 157,0 165,0

Jose Juan - - 165,0 - - -
NAVARRO - - 205,0 - - -
- - 182,2 - - -

Karsten - - - 1170 117,0 -
KLUGE - - - 146,0 148,0 -
- - - 912 93,4 -

Adrian - - - - 70,0 78,0
MULLER - - - - 90,0 -
- - - - 80,0 39,5

Ingo - - - - 130,0 -
FEIN - - - 1610 164,0 -
- - - 575 86,0 -

Gesamt: 771,2 801,6 9009 721,0 657,0 796,1




